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A modo de presentacién

Al finalizar “Silencio Interior - Ensayo sobre meditacion”,
me prometi que no volveria a escribir ningun libro mas, pues
consideraba que ya habia dicho todo lo que tenia que decir, y
hasta ese momento asi era.

Sin embargo, un tiempo después se me pidid que escribiera
sobre el Camino de Santiago. En un principio, la negativa fue
rotunda, pero me sentia en deuda con el Camino y todo lo que
me habia aportado. Asi fue como naci6 “Vidio — Fisterra,
bitdcora de un viaje a pie”.

Extenuado por el ingente esfuerzo que supone dar a luz un
libro —cosa que el lector no puede ni tan siquiera imaginar—
de nuevo me volvi a realizar la misma promesa de antafio:
“Jamas volveria a escribir un libro”. Y es que, entre otras
cosas, ocurre gue no obtengo ningun placer con la escritura.

No obstante, el acto de escribir se ha convertido en una ex-
trafia necesidad que comienza a serme familiar. La reconozco
cuando desde las profundidades del subconsciente emerge esa
inquietud que pugna por existir y expresarse, manifestdndose
en el mundo exterior en forma de palabra escrita.

Resulta facil detectarla, pues suele dejar un rastro de cuarti-
Ilas manuscritas a altas horas de la madrugada. Con el tiempo
he aprendido a aceptarla y también a rendirme a su merced,
concediendo luz verde a un proyecto que siempre termina por
sorprenderme.
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Cuando ello ocurre, toda la maquinaria se pone en marcha y
algo, adornado con un cierto halo de misterio, comienza a
suceder. Entonces sé que ha llegado el momento de sentarme
ante el teclado del ordenador, hacer varias respiraciones pro-
fundas... y ponerme al servicio de aquello que desea expre-
sarse en el mundo de las formas.

En ese instante un extrafio proceso sucede en mi interior. Ide-
as, conceptos y pensamientos se agolpan excitados en la zona
frontal de la cabeza, al punto de llegar a colisionar entre si.
Todos ellos luchan con ardor y frenesi por salir al exterior y
llegar el primero, como si de espermatozoides intelectuales se
trataran. Al final, todos salen proyectados sobre la pantalla
del ordenador en forma de eyaculacion literaria.

Quizas no debiera de escribir estas cosas, quizas si. ¢Importa?
Desde luego que no. El instante presente me devuelve a la
realidad. Ahora mismo es primavera. Llueve con fuerza y las
gotas arrecian contra los cristales de la ventana. Son las 04:45
de la madrugada. A mi alrededor, mientras todo duerme, per-
cibo cdmo la consciencia estd muy alerta, muy despierta. Un
pensamiento cruza la mente: “Asi debe ser”. Al mismo tiem-
po, observo cémo los labios esbozan una suave sonrisa.

Demasiado bien sé que mi existencia esta al servicio del Yo-
ga. Tanto, que escribir ha llegado a convertirse en parte de mi
practica, como si de una accion de Karma yoga se tratara...
Karma yoga, el yoga de la accién desinteresada... De esa
manera, carente de pretension personal, las cosas suceden.
¢Quién o qué hace que sucedan?
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Asi es como contemplo el proceso de la escritura: una accion
carente de interés personal que contemplo suceder a través de
mi. Tan s6lo me limito a permitir que ocurra. Simplemente.
Sin importar el resultado final ni esperar nada a cambio.

Sin lugar a duda, cuando finalice Kevala Kumbhaka me vol-
veré a formular la antigua promesa de no volver a escribir
nada mas. Sin embargo, algo en mi interior me dice que esa
vieja y reiterada promesa volvera a verse rasgada.

Bueno, si a través de la palabra escrita una sola persona llega-
ra a obtener un solo instante del silencio y la paz que brotan
de la experiencia de Kevala kumbhaka, volveria a escribirlo
todo de nuevo mil veces.

iQué todo sea para bien!

iQue todos los seres sean felices!

En este inmenso hormiguero humano que hemos dado en
denominar Madrid.

Primavera, 2012
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Prologo

Muchos alumnos han sido los que me han preguntado sobre
la sorprendente suspension de la respiracién que, en algunas
ocasiones, se ha producido de manera totalmente espontanea
durante la practica de la meditacién sin que en ningiin mo-
mento mediara intervencion alguna de su voluntad.

Algunos lo preguntaban aun con el sobresalto en el tono de su
voz, otros desde la curiosidad. Pero, de un modo u otro, en la
inmensa mayoria de los casos se podia apreciar el anhelo de
querer saber mas sobre esta singular parada respiratoria que
les habia provocado un inmediato estado de reconexion con-
sigo mismos, llevandoles a una dimension mas profunda
donde los conceptos del todo y la nada carecen de sentido.

Asi pues, escribo estas lineas motivado por la necesidad de
transmitir claridad y tranquilidad al respecto, o tal vez como
fruto del anhelo por compartir mi blsqueda interior. Sea co-
mo fuere, me he dejado llevar por el impulso de profundizar
en la amplia fisura que se abre en la mente cuando la respira-
cién queda suspendida de un modo natural.

Poco a poco, notas y experiencias fueron cobrando forma,
dando lugar a reflexiones sobre la practica del Yoga. Por este
motivo, y aunque la traduccién literal de Kevala Kumbhaka
es “retencion natural”, al incluir temas paralelos al proceso de
la meditacion decidi agregar el subtitulo: “Reflexiones sobre
la postura del despertar”.
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De este modo, se han incluido otros temas de interés, tales
como los detalles técnicos de la postura, la necesidad de su
correcta alineacion, la imprescindible relajacion, algunas
aclaraciones sobre la inmovilidad... y un largo etcétera.

Ademas, no podia faltar la sugerencia ofrecida al practicante
de utilizar la respiracién como un soporte idoneo para el des-
pertar de la consciencia y su posterior cultivo a través de la
denominada “postura del despertar”.

Porque no basta con el despertar la consciencia, no es sufi-
ciente el “darse cuenta”; se hace imprescindible el cultivo
intencionado de tal estado para hacerlo constante en la vida
cotidiana, instalando al practicante en un presente continuo.

Un aqui y ahora constantes, tanto en la practica de la medita-
cién como en la vida cotidiana. De este modo, llega un mo-
mento en el que desaparece la diferencia, haciendo del propio
vivir una practica de meditacion.

Es evidente que este texto esta dirigido a esa minoria de per-
sonas en verdad interesadas y comprometidas con el desper-
tar de la consciencia. Este es el motivo por el que a diario se
sientan en silencio y quietud para cultivar la presencia de Ser.

De esta manera, gracias a una practica sistematica, se inicia
un proceso de estabilizacion en la consciencia testigo, lo cual
proporciona una progresiva desidentificacion con el ego y la
personalidad, creada de manera inconsciente a través de la
imaginacion y proyeccion de la mente.
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Sea como fuere, resulta inevitable que mientras exista identi-
ficacion del ego con la personalidad, la mente va a continuar
generando preguntas. A su debido momento todas seran res-
pondidas a través del Sad Gurdu, el maestro interior que todo
ser humano lleva en su Corazon.

¢Como conectar con tal sabiduria? Nuestra experiencia nos
dice que serd la préactica diaria la que nos traerd los frutos
deseados. Una suave y siempre amable perseverancia es la
actitud idonea que permitird el despertar de la presencia de
Ser e integrard el estado de meditacion en la vida cotidiana.

Finalmente, veremos como serd la propia meditacion la que
en verdad ensefia a meditar. Quizas podamos llegar a leer
cientos de libros al respecto. Incluso, en un ataque de osadia,
nos atrevamos a escribir uno como éste. Sin embargo, ningu-
na palabra escrita o hablada podra igualar a la préactica.

Ojala que el presente texto pueda proporcionar respuestas que
faciliten la comprension, al menos tedrica, de los procesos
fisicos, mentales y psicoldgicos que durante la meditacion
suceden. Nos encontramos en Occidente, y aqui nuestra men-
te necesita comprender qué hace, por que y para qué.

Si la mente no comprende, se tornaré inquieta; entonces sera
menos facil de dominar. Y aunque en Gltima instancia no se
trate de dominar a la mente sino de trascenderla, sin duda que
todo sera mucho mas sencillo si la mente esta calmada gra-
cias a una comprension clara y coherente.
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Por todos estos motivos, ahora y siempre invitamos a practi-
car el cultivo de la presencia de Ser a traves de la meditacion
sentada y en quietud. Como consecuencia de tal practica
emergeran preguntas. Bienvenidas sean todas ellas, pues son
fruto de un vivo interés.

Demasiado bien sabemos los profesores que si no hay pre-
guntas, no hay interés. Preguntas y respuestas se suceden
unas a otras hasta llegar a la comprension final, esa que des-
pierta la certeza en el practicante de que todas las respuestas
estan ya en su interior.

Finalmente, al editar el presente texto ha sido nuestro deseo
ofrecer toda la ayuda, apoyo y animo necesarios para iniciar
la préctica a los alumnos noveles, y continuar profundizando
en la misma a los mas avezados.

Feliz teoria y mejor practica.

Emilio J. Gébmez
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Ajusta los detalles técnicos de la postura
y cierra o entorna los parpados...

La pelvis ligeramente basculada hacia delante,
como si quisieras echar el vientre sobre el regazo.
La espalda erguida, pero sin tension...

Relaja el rostro... Siente como al relajar
los musculos faciales esa misma sensacion
se extiende por todo del cuerpo...

Expande la consciencia por todo el cuerpo inmovil...
Evita los movimientos mecénicos e inconscientes...
Permanece en quietud... Entra en inmovilidad...

Sin dejar de percibir el cuerpo como si fuera
una unidad, observa la respiracion...
La atencion esta dividida...
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Sin dejar de percibir todo el cuerpo...
y manteniendo la atencién en la respiracion,
cuenta respiraciones.

Al final de la exhalacion puede
suceder que la respiracion cese...
Evita forzar tal detencién,
mejor permite que suceda...

A raiz de tal retencidn se experimenta
una evidente conexion con el Si mismo...
Quédate ahi, en tu propia sensacion de Ser.

¢, Qué esta sucediendo ahora?
¢De qué te das cuenta?
¢ Quién se da cuenta?
¢ Quién es ese yo?
¢ Quién eres?
¢, Qué eres?

La mente no puede responder a
la pregunta ¢ quién soy yo?
En su lugar, aparece un estado de silencio interior...
Eso eres. Esa es tu verdadera naturaleza.

-21-



Al yogui se le respeta...
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I. La postura. Primero, lo primero

Ajusta los detalles técnicos de la postura
y cierra o entorna los parpados...

“Soélo con un asana, si se entendiera bien qué es,
se podria contemplar a Dios”.

Swami Omkarananda

Sobre la postura. Detalles técnicos

Asi es como comienzan muchas instrucciones sobre como
meditar, o quizas mejor expresado sea decir: sobre como in-
ducir la meditacion. El asunto es que la meditacion no se
puede practicar. A lo que denominamos meditacion es en
realidad un estado de consciencia que se encuentra mas alla
de la mente, el cual se corresponde con la verdadera naturale-
za esencial del ser humano, que es espiritual.

No podemos meditar. En todo caso, lo que si se puede hacer
es poner las condiciones adecuadas para que el estado de me-
ditacion sobrevenga. Condiciones idoneas para que el practi-
cante pueda sumergirse en si mismo, hasta tornarse conscien-
te de que tal estado de Ser es su auténtica naturaleza, que
siempre lo ha sido y lo continuara siendo aun después de
abandonar el cuerpo fisico que le sirve de morada temporal.

Quizas, para que tal comprension suprema suceda, la primera
condicion de todas consista en instalar el cuerpo en una pos-
tura que sea lo suficientemente comoda a la vez que erguida,
estable y relajada.
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En definitiva, habra de ser una postura que permita al practi-
cante una cierta disminucion de las impresiones procedentes
del mundo exterior con el fin de poder sumergirse en el mun-
do interior. Por este motivo se considera a la denominada
“postura del despertar” como el pilar central sobre el que se
asienta la practica del Radja yoga, el yoga del auto-
descubrimiento, o tal y como lo denominaba Swami Viveka-
nanda, el yoga del autoconocimiento.

Otras condiciones externas pueden ser también de utilidad a
la hora de favorecer la practica. Asi pues, una suave penum-
bra en la habitacidn, temperatura agradable, ropa comoda,
tomar un bafio previo, quizas el aroma a incienso... Todo ello
puede ser util para que la mente se aquiete y facilite el cami-
no hacia el mundo interior. Ahora bien, ninguna de tales con-
diciones externas ha de convertirse en un factor indispensable
para la practica.

Tipos de posturas

De entre todas las posturas quizas la mas conocida, y posi-
blemente también la menos empleada, al menos en Occiden-
te, sea Padmasana, la postura del loto, donde las piernas se
cruzan una sobre otra y las plantas de los pies quedan vueltas
hacia arriba, mientras que los tobillos ejercen una suave pre-
sion sobre las caras internas de los muslos, activando con
precision determinados puntos de acupuntura para permitir un
mejor flujo de la energia vital.
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Una variante de la anterior postura es Ardha padmasana, el
medio loto, donde tan s6lo una de las piernas queda cruzada
sobre la otra. Resulta evidente que esta postura es mucho mas
accesible para la mayoria de los occidentales que el loto
completo, por ello es también mucho mas practicada.

Es natural que asi sea, maxime si se tiene en cuenta que
practicamente se obtienen los mismos beneficios que con
Padmasana, el loto completo, pero sin la posible aparicion de
sus numerosos efectos secundarios.

¢Cuales son los efectos secundarios que pueden surgir con la
practica del loto completo? Basicamente, el practicante puede
encontrarse con problemas en las rodillas, en concreto en
tendones y fibrocartilagos, los famosos meniscos.

Tales problemas pueden aparecer a lo largo de afios de
practica. De hecho, en algunos circulos médicos se comienza
a hablar de “la rodilla del meditador” para dar nombre a una
patologia que va en aumento entre aquellos practicantes ave-
zados que han usado durante largo tiempo esta singular pos-
tura, la cual ha llegado casi a convertirse en simbolo del Yo-
ga y también del budismo.

Sin embargo, es el Yoga el que ha de saber adaptarse a las
capacidades fisicas y psiquicas del practicante, y no al contra-
rio. Es posible realizar el viaje hacia el interior a traves de
otras posturas de menores efectos secundarios, pero que a su
vez permitan mantener el cuerpo en posicion vertical, ergui-
do, firme, estable y relativamente comodo.
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También seria deseable que la postura exhalara una cierta
naturalidad, inducida sobre todo por la ausencia de tensiones
innecesarias. En realidad, la postura de meditacion es muy
natural y relajada. A la larga se llega a comprender que es la
mas natural de las posturas.

Por este motivo, el practicante dispone de otros asanas, pos-
turas, tales como Sukhasana, la postura facil, donde tan s6lo
se trata de cruzar las piernas de manera simple y sencilla,
obteniendo asi mayor comodidad. De esta manera, nos en-
contramos con un precepto basico en el sendero del autoco-
nocimiento:

Que la postura nunca llegue a ser inconveniente
ni obstaculo para la practica de la meditacion.

Para aquellos alumnos y practicantes que cuentan con mayor
experiencia en Hatha yoga, el yoga fisico, o bien que su cuer-
po les permite una mayor flexibilidad —los hiperlaxos-,
quizas puedan también intentar instalarse en Siddhasana, la
postura perfecta.

Ambas posturas de meditacion —Siddhasana y Padmasana—
aparecen referenciadas en el Hatha Yoga Pradipika, texto
clasico sobre el Yoga cuya traduccion es “Luz sobre el Hatha
Yoga”. Fue escrito por Swatmarama, yogui que vivié a me-
diados del siglo XIV d.C. En él podemos leer:
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HYP I. 33 Shiva ensefi6 84 asanas. Se describen ahora los
cuatro mas importantes: siddhasana, padmasana, simhasa-
na y bhadrasana.

HYP 1. 34 El mejor de los cuatro es siddhasana, que debe
practicarse siempre de forma comoda.

HYP I. 35 Siddhasana: se ubica con firmeza un talon con-
tra el perineo y se coloca el otro talon justo encima del
6rgano sexual (a la altura del pubis), sujetando el miembro
viril entre los dos pies (en la version femenina, el talon mas
bajo debe colocarse en la entrada de la vagina). Se mantie-
ne el menton contra el pecho y se permanece sentado in-
mavil y en posicion erguida, con los sentidos controlados y
la mirada fija en el entrecejo (shambhavi mudra). Sidd-
hasana permite atravesar la puerta que conduce al estado
de perfeccion.

HYP 1. 36 Siddhasana se puede realizar también colocando
el talon izquierdo por encima del medhra o del yoni, y el
talén derecho por encima de éste.

HYP I. 37 Algunos conocen a esta variante de siddhasana
como vajrasana, muktasana o guptasana.

HYP I. 38 Igual que entre los yama y niyama, las préacticas
mas importantes son la moderacién en la dieta y ahimsa
(ausencia de violencia), los siddha (sabios) saben que el
mas importante de los asanas es siddhasana.

HYP 1. 39 De entre los 84 asanas, solo siddhasana se ha
de practicar a diario, pues purifica los 72.000 nadis.

HYP I. 40 EIl yogui que practica siddhasana durante doce
afios, medita sobre su auténtica esencia (Atman, el Si mis-
mo) y come con moderacion, logra el éxito en el Yoga.
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HYP 1. 41 Si se domina siddhasana, y se logra contener el
prana con la practica de kevala kumbhaka, no son precisos
los demés asanas.

HYP 1. 42 Al adoptar firmemente siddhasana los tres
bandhas aparecen de forma natural, sin esfuerzo. Cuando
se ha perfeccionado siddhasana se puede gozar del éxtasis
proporcionado por el estado meditativo que surge por si so-
lo.

HYP 1. 43 No hay asana como siddhasana, ni kumbhaka
como kevala, ni mudra como kechari, ni laya como nada.

HYP I. 44 Padmasana: se coloca el pie derecho sobre el
muslo izquierdo y el pie izquierdo sobre el muslo derecho;
se cruzan los brazos por la espalda y se cogen los dedos
gordos de ambos pies, el del derecho con la mano derecha
y el izquierdo con la mano izquierda, se aprieta la barbilla
contra el pecho y se fija la mirada en la punta de la nariz
(nasagra dhristi). Padmasana cura todas las enfermedades
del yogui.

HYP I. 45-46 Variante de padmasana: colocar los pies so-
bre los muslos contrarios y las manos en el regazo con las
palmas hacia arriba, una encima de la otra. Fijar la mirada
en la punta de la nariz y tocar con la punta de la lengua la
raiz de los dientes incisivos superiores. Apretar la barbilla
contra el pecho y elevar apana vayu con suavidad median-
te la contraccion del ano (ashvini mudra).

HYP I. 47 Esta es padmasana, destructora de todas las en-
fermedades. No es conseguida por todos, Unicamente en
personas de gran percepcion.

HYP I. 48 Adoptar padmasana con una mano sobre otra en
el regazo (bhairava mudra) y la barbilla firmemente apre-
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tada contra el pecho. Meditar sobre la Realidad Suprema,
contrayendo frecuentemente el masculo del ano para hacer
subir apana vayu. Analogamente, llevar el prana vayu
hacia abajo (contrayendo la garganta con jalandhara
bandha). De esta forma, se despierta la energia kundalini y
se logra el conocimiento supremo.

HYP 1. 49 Sin duda alguna, cuando el yogui se sienta en
padmasana y controla el prana inspirado a través de los
nadi alcanza la liberacidn.

Tanto en Siddhasana como en Padmasana lo que permite la
singular posicion de pies y piernas es la apertura de la pelvis.
Anatomicamente hablando, las rodillas poco o nada tienen
que ver, aunque a primera vista asi lo pudiera parecer. Tal
apertura de la pelvis se logra a través de un prolongado y
profundo trabajo con los asanas, las posturas caracteristicas
del Hatha yoga.

Ambas posturas son excelentes por la sensacion de estabili-
dad y centramiento que transmiten al psiquismo del practi-
cante. Ademas, en Siddhasana destaca la activacion energéti-
ca que se genera en los centros inferiores gracias a la suave
presion que los talones ejercen sobre los kshetrams* de Mu-
ladhara y Swadhistana chakras**, invitando al despertar de
la energia Kundalini***,

* Kshetram: reflejo del chakra ubicado en la zona anterior y posterior del
cuerpo y desde la que se conecta con facilidad con el propio chakra.

** Chakra: rueda o vortice de energia. Centro psiquico-energético.
*** Kundalini: energia espiritual del ser humano que, segun la tradicion
del Yoga, yace dormida en Muladhara chakra.
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Sobre la energia Kundalini

Cuenta la tradicion que la energia Kundalini representa a la
Shakti, la energia que crea el universo material, lo mantiene y
finalmente lo disuelve, dando lugar a la inexorable Ley de la
Impermanencia y los ciclos temporales en los que se expresa.

Asi pues, todo lo que existe en el mundo exterior ha sido
creado a traves de los elementos (tierra, agua, fuego, aire y
éter) y esta sometido al nacimiento, crecimiento y finalmente
su disolucion en forma de muerte. Absolutamente todo. Nada
es para siempre, en el universo todo es mutacién constante.

En un principio, la energia Kundalini descendio a través de
Sushumna nadi*, el canal central, traspasando todos los cha-
kras, para terminar instalada en la base de la columna verte-
bral, en Muladhara chakra o “centro raiz”.

En Muladhara chakra la energia se adormecid, adormeciendo
también las potencialidades y posibilidades creadoras del ser
humano, sumergiéndole en maya, la ilusién, el suefio siempre
cambiante del mundo exterior.

Dice también la tradicién que mientras la energia Kundalini
permanezca dormida en Muladhara chakra, la persona se
encuentra sometida al ilusorio suefio de la mente, el ego y la
personalidad, a través de las proyecciones e identificaciones
propias que tal estado conlleva, manteniendo viva la ilusion
de la individualidad a través de los deseos y aversiones, y
padeciendo por todo ello un elevado nivel de sufrimiento
innecesario.

* Nadi: canal psiquico-energético.
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El mundo aparece entonces como una proyeccién de formas,
luces y sombras. Un fascinante decorado que lleva al ser
humano al olvido de Si mismo y de su auténtica naturaleza,
generandole el sentimiento de separacion de la unidad primi-
genia a través de una siempre imaginada dualidad, producida
por la proyeccion de la mente y la identificacion de la cons-
ciencia con el ego y la personalidad.

Nunca te separaste, lo imaginaste.

El despertar y posterior sublimacion de la energia Kundalini
0 Prana Shakti a través de Sushumna nadi, de nuevo traspa-
sando todos los chakras, pero ahora en sentido inverso, reali-
zando un recorrido ascendente hasta llegar a su fuente origi-
nal en Sahasrara chakra, produce un sensible aumento del
nivel de vibracion de la energia.

Con tal aumento, la consciencia despierta a planos cada vez
mas sutiles y elevados, provocando un progresivo aumento de
comprension en el individuo. Comprensidn que puede llevar-
le a la percepcion del estado de no-separacion, tomando
consciencia de formar parte del mundo que le rodea.

En tal estado el individuo experimenta que no es un ente se-
parado y que en realidad nunca existio separacion alguna,
comprendiendo por propia experiencia que entre el mundo
interior y el exterior jamas ha existido ninguna separacién.
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Maya, el velo de la ilusién que cubria la percepcién del mun-
do y su imaginada individualidad, se ha disuelto. En su lugar
queda instalada la clara comprension. Con ello también ha
desaparecido la proyeccion con el mundo exterior y la identi-
ficacion de la consciencia con el ego y la personalidad. La
idea de individualidad se ha diluido por completo.

Finalmente, serd en Sahasrara chakra donde la Kundalini
Shakti, la energia, se funde con Shiva, la Conciencia pura,
alcanzando el estado de Samadbhi, el éxtasis donde Sat, Chit,
Ananda -ser, consciencia y felicidad- aparece con evidencia
para mostrar la auténtica naturaleza del ser humano. Esta
fusion entre energia y consciencia es el principal objetivo del
Yoga y de la Sadhana, la practica espiritual.

Simbologia de la Kundalini

En términos de simbologia, la energia Kundalini se represen-
ta como una serpiente que aparece dormida en Muladhara
chakra, donde se dice que reposa enroscada en tres vueltas y
media. Cuando se la representa con la cabeza hacia abajo
significa que la energia esta dormida, mientras que si esta
hacia arriba el significado es que la Shakti ha comenzado a
despertar y el individuo esta interesado en la evolucion espiri-
tual.

A las vueltas de la serpiente se les han concedido diferentes
significados. Asi, las tres vueltas pueden simbolizar los tres
Gunas, las cualidades de la manifestacion del universo a
través de la materia: Rajas, Tamas y Sattwa, actividad, pasi-
vidad y equilibrio.
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También pueden simbolizar los diferentes estados de cons-
ciencia: Jagrat, vigilia; Swapna, suefio con ensuefios; y Sus-
hupti, suefio profundo sin ensuefios. Finalmente, la media
vuelta representaria a Turiya, el cuarto estado, que se corres-
ponde con la dimension trascendente, el estado de conscien-
cia donde se experimenta la no-dualidad.

Turiya es un estado de consciencia no considerado por la
psicologia de Occidente. Se trata de un nivel donde los tres
Gunas han sido trascendidos y dejan de ejercer su influencia.
De este modo, la consciencia no es afectada por las fluctua-
ciones que la mente experimenta en las otras dimensiones.

Turiya referencia un estado que se encuentra mas alla de las
habituales coordenadas espacio-temporales y la ley de la cau-
salidad. Sefiala a una dimension donde el tiempo y el espacio
no existen, y por lo tanto tampoco le afecta. Asi pues, Turiya
es el estado de consciencia donde la no-dualidad deja de ser
un concepto para experimentarse como una evidencia pro-
fundamente reveladora.

El cuerpo: un circuito bio-eléctrico

Resulta mas que interesante analizar el cruce de piernas que
caracteriza a la postura del despertar en cualquiera de sus
variantes. Una de sus cualidades principales es que el practi-
cante queda aislado de las fuerzas telUricas de la Tierra y sus
influencias. Tal aislamiento le va a resultar de gran ayuda a la
hora de conseguir que la mente disminuya el flujo de sus
fluctuaciones y termine por aquietarse.
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El cuerpo viene a ser como un generador de energia eléctrica,
a la cual la ciencia ha denominado Bio-plasma. Tal energia
circula por todo el organismo y precisamente lo que se logra
a través del cruce de piernas y las posiciones de las manos es
construir un circuito cerrado en todo el cuerpo. Circuito por
donde la energia pueda circular y dirigirse hacia el interior,
en lugar de dispersarse hacia el exterior.

Jnana mudra y Chin mudra

Las palmas de las manos se pueden colocar sobre las rodillas
0 muslos, mientras que los dedos ayudan al cierre del circuito
energético a través de los mudras, los gestos psiquicos.

Los mudras méas conocidos y utilizados son: Jnana mudra, el
gesto del conocimiento, y Chin mudra, el gesto de la energia.
En ambos mudras se juntan —siempre sin tension— los dedos
indice y pulgar de la misma mano con el fin de canalizar la
energia hacia el interior.

Chin mudra, segln la tradicion de Satyananda
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La diferencia entre ambos mudras estriba en que, segun la
tradicion de Satyananda, en el primero, Jnana mudra, las
palmas de la manos reposan sobre los muslos o rodillas,
mientras que en el segundo, Chin mudra, las palmas estan
vueltas hacia arriba, siendo los dorsos de las manos los que
reposan sobre las piernas.

Ambos mudras resultan igual de efectivos a la hora de reali-
zar el cierre del circuito de la energia que recorre todo el
cuerpo, dejando en libertad al practicante para que experi-
mente y descubra por Si mismo con cual de ellos se siente
mejor.

En alguna ocasion hemos encontrado cambiados los nombres
de estos mudras, como en el caso de Gertrud Hirschi en su
libro “Mudras, el poder del yoga en tus manos”. En realidad,
da igual el nombre que se les pueda dar. Lo importante es
conocer su utilidad y sobre todo, practicarlos.

El significado del cierre de los dedos indice y pulgar simboli-
za la union de la consciencia individual con la conciencia
universal cuando los tres Gunas, representados por los tres
dedos restantes de la mano, han sido trascendidos.

Sugiere la tradicion que si el Sol no ha salido ain, o ya se ha
puesto, se utilice Chin mudra, palmas de las manos vueltas
hacia arriba. Y por el contrario, si el Sol esta en el cielo, em-
plear Jnana mudra, las palmas vueltas hacia abajo.

Tales matices esta bien conocerlos, pero conviene evitar de-
jarse influenciar o condicionar por ellos, pues conllevan el

riesgo de perderse en préacticas ritualistas que poco o nada
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tienen que ver con el verdadero sentido de la meditacion. Con
el fin de evitar extraviarse en detalles carentes de importancia
0 en posibles ritos vacios, sugerimos mantener una aseptica
distancia al respecto

Otra cosa a tener en cuenta es que, una vez elegido el mudra,
es preferible evitar cambiarlo por otro, pues la busqueda de
un gesto mejor puede llevar al practicante a deshacer la pos-
tura cada cierto tiempo, siguiendo de este modo el juego a la
mente, que no quiere cesar su actividad.

Dhyana mudra, el gesto de la meditacion

Sin lugar a dudas, el gesto de las manos por excelencia a la
hora de practicar meditacion es Dhyana mudra, el gesto de la
meditacion. En Dhyana mudra una mano reposa sobre la otra
formando un pequefio cuenco que descansa en el regazo,
mientras que los pulgares estan unidos por las yemas de los
dedos, formando una linea horizontal. Tal posicion de los
dedos puede utilizarse también como un indicador para cono-
cer el estado interno del practicante.

Dhyana mudra, el gesto de la meditacion
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Si los dedos pulgares decaen y forman un valle, es indicador
de que hay suefio o apatia. Por el contrario, si los dedos estan
tensos y toman la forma de una montafa, el estado que pre-
domina es la tensién. Lo ideal seria que ambos dedos estuvie-
sen horizontales y con un nivel de tension-relajacion equili-
brado, sirviendo de referencia al resto del cuerpo.

La culminacion de Dhyana mudra llega en la alineacion de
las yemas de los dedos pulgares con la punta de la nariz a
través de una linea imaginaria que desciende en vertical. Para
conseguirlo, el menton debe quedar ligeramente recogido,
obteniendo asi una sutil activacion en las inervaciones cervi-
cales y facilitando el riego sanguineo en el cerebro.

Los dedos mefiiques de ambas manos estan en suave contacto
con el bajo vientre. En concreto a dos o tres centimetros por
debajo del ombligo, zona donde segun la tradicion japonesa
se encuentra el Hara, el centro de la energia.

En esta zona se encuentra también ubicado el kshetram de
Manipura chakra, el chakra umbilical, y Kanda, punto donde
segun la tradicién del Yoga nacen todos los nadis o circuitos
a través de los cuales el prana, la energia, se distribuye por
toda la anatomia sutil del organismo.

El mudra de la transformacion

Dhyana mudra, el gesto de la meditacion, es también utiliza-
do por la tradicion budista, en especial por la escuela Soto
Zen, propia del linaje Mahayana (vehiculo grande). Tal es-
cuela hace especial hincapié en la practica de la postura del
despertar en silencio y quietud que se ha denominado Za zen.
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El fundamento de la practica del Za zen esta basado en el
término “Shikantaza ”, cuya traduccion del japonés es “sen-
tarse y nada mas”. La inmovilidad en la postura, caracteristi-
ca de la escuela Soto, tiene su origen en la técnica del Radja
yoga Kaja Sthairyam, cuerpo inmovil, que veremos mas ade-
lante.

De este modo, podria afirmarse que la inmovilidad es el subs-
trato fundamental sobre el que se asienta la practica de la
meditacion, sea budista, vipassana, zen, taoista, yoguica... 0
de cualquier otro tipo, pues se considera a la postura de medi-
tacion como un mudra, un gran un gesto que llega a abarcar
todo el microcosmos “psico-fisico-mental” del ser humano.

Ciertamente, no faltan motivos para tal consideracion, pues la
practica de la meditacion se inicia asumiendo una postura
fisica que con la practica termina por convertirse en un gesto
que abarca a todo el cuerpo y por extension a una actitud ante
la vida. Contemplada desde este punto de vista, la postura del
despertar puede ser interpretada como un mudra de transfor-
macién. Un gesto pleno de detalles que genera una actitud
concreta, haciendo de la practica de la meditacion un proceso
profundo, donde la comprension lleva a la aceptacion y pos-
terior transmutacién, para finalizar en la transformacion del
individuo.

De hecho, el propio acto de sentarse en quietud y silencio es
mas relevante que la técnica empleada como soporte mental.
A fin de cuentas, las técnicas no dejan de ser otra cosa que
meros instrumentos para mantener a la mente ocupada, mien-
tras la consciencia traspasa las diferentes envolturas y estados
en su viaje hacia el interior.
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Sin duda alguna, el acto de sentarse y entrar en la postura de
meditacion es uno de los gestos mas sublimes y sagrados que
existen y que todo ser humano, cualquiera que sea su Sexo,
raza, religion, nacionalidad o condicion, puede realizar. La
postura del despertar es patrimonio de la humanidad.

La postura correcta es de por si
el propdosito de nuestra practica.
Cuando se logra esta postura
se esta en el estado naturalmente correcto.
Por eso no hay necesidad de esforzarse
para alcanzar ningun estado especial.

T. D. Suzuki, maestro zen

Consideraciones budistas sobre la energia

La tradicion budista considera también el despertar de la
energia Kundalini. Sin embargo, tan s6lo lo tiene en cuenta a
raiz del momento en que la Kundalini ha llegado a Manipura
chakra, el centro umbilical.

Por este motivo, tiene todo el sentido que los dedos mefiiques
de ambas manos estén en contacto e incluso que presionen
con suavidad esta zona. De este modo, se utiliza Dhyana mu-
dra como un medio mas para activar Manipura chakra.

A la tradicion budista-zen no le faltan motivos para aplicar de
esta manera Dhyana mudra, pues segun la tradicion del yoga
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la energia Kundalini puede despertar de su letargo en Mulad-
hara chakra y comenzar su ascenso, pero al llegar a Swadhis-
tana chakra, el centro sexual, puede y suele ocurrir que de
nuevo regrese al chakra raiz para continuar alli su suefio.

Este mismo proceso puede suceder en repetidas ocasiones.
Por este motivo, la tradicion budista considera que solo cuan-
do la energia Kundalini ha ascendido hasta Manipura chakra
el retorno a los centros inferiores no se produce, ya no hay
vuelta atras. El proceso del despertar se ha puesto en marcha
de manera irreversible.

Shakti, la energia, abandonando los nadis Ida y Pingala por
donde circulan las energias vital y mental, respectivamente,
continua su ascenso hacia los centros superiores a través de
Sushumna nadi, el nadi central, hasta llegar a Ajna chakra, el
centro mental e intuitivo.

Desde Ajna chakra, la Shakti continuard su ascenso hasta
llegar a Sahasrara chakra, donde se producira la unién con
Shiva, la conciencia pura, dando lugar al Samadhi, el estado
de plenitud total, objetivo primordial del Yoga, de todos los
yogas, pues a fin de cuentas, los diferentes tipos de yoga bus-
can el mismo y ultimo fin, el Samadhi.

Segun la tradicién budista, a tal estado se le denomina Nirva-
na, vacio, pero el estado es siempre el mismo, tan sélo cam-
bia el nombre, segin sea la tradicion. Términos diferentes
para tratar de denominar un mismo estado de consciencia que
por su propia naturaleza, al encontrarse mas alla de la mente,
resulta indefinible.
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Este es el motivo por el que la tradicion budista s6lo tiene en
cuenta los centros o chakras a partir de Manipura chakra,
descartando los centros inferiores como Swadhistana chakra,
el centro sexual, y Muladhra chakra, el centro instintivo o
raiz.

Por supuesto, siempre desde el respeto a todas las tradiciones,
consideramos como mas completo el trabajo que integra la
activacion de todos los chakras, incluidos los inferiores, de-
nominados asi s6lo por encontrarse en la base de la columna
vertebral.

Por este motivo, nos atrevemos a sugerir la practica de Sidd-
hasana, la postura perfecta, ya que la activacion energética
derivada de la suave presion de los talones sobre los kshe-
trams de Muladhara y Swadhistana chakras ejerce una sutil
pero constante llamada al despertar de la energia Kundalini,
al tiempo que se realiza un trabajo mas completo y equilibra-
do.

Siddhasana, la postura perfecta

A Siddhasana se la conoce como la postura perfecta no por-
que lo sea en si misma, sino porque se considera que es a
través de ella como se llega a alcanzar el estado de perfec-
cion. No obstante, conviene recordar que la postura de medi-
tacion, sea la que sea, conviene considerarla siempre como
una herramienta, y por lo tanto como un medio, antes que
como un fin.
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La pefeccién en la postura

Consideramos que la perfeccion en la postura no existe, ni
dentro del Radja Yoga, ni tampoco en el Hatha Yoga, a pesar
de su amplia gama de posturas. La mente gusta de retos y
desafios, por este motivo busca una ilusoria perfeccion dentro
de la postura.

La perfeccion es una idea que se puede asimilar con el hori-
zonte: cuanto méas se camina hacia él, mas se aleja. Por lo
tanto, no hay motivo para temerla, buscarla o pretenderla,
pues nunca se la va a alcanzar.

Ademas, la perfeccion no deja de ser otra cosa que un con-
cepto mas dentro de la mente, y como tal debe ser trascendi-
do. Por otro lado, el anhelo de perfeccién genera tensiones
innecesarias que pueden llegar a obstaculizar el libre fluir de
la energia y la expansion de la consciencia.

Finalmente, tales tensiones, inconscientes en muchos casos,
terminan por convertirse en bloqueos que impiden el natural
reencuentro de la energia con la consciencia, es decir el reen-
cuentro con nuestra auténtica naturaleza de Ser.

Un anhelo de perfeccion excesivo puede llevar al practicante
a olvidar el motivo primigenio por el que un dia comenzo la
Sadhana, que no es otro que la basqueda espiritual, llegando
a convertir el anhelo de perfeccion en un objeto de distrac-
cion. Es decir, en un camino mas por el que extraviarse, antes
que encontrarse.
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Todo ello sin tener en cuenta el afan competitivo, inherente a
la naturaleza humana, que puede despertarse utilizando como
telon de fondo un cierto ideal de perfeccion espiritual envuel-
to en una atmosfera de practica de Hatha Yoga.

Bajo este escenario incluso se llegan a organizar en la India
“olimpiadas” de asanas. Cabe preguntarse: ;qué sentido pue-
de tener este tipo de eventos que no sea otro que nutrir un ego
que busca reconocimiento? Ademas, qué lejos queda todo
ello de la necesaria intimidad que requiere la conexion con el
Atman, el Si mismo.

No obstante, que consideremos la busqueda de la perfeccion
en la postura como un concepto mental mas y por lo tanto
como un obstaculo, no es indicador de que no sea importante
tratar de realizar la practica de las posturas del mejor modo
posible; por supuesto, siempre segun las posibilidades y ca-
pacidades reales de cada practicante.

Tratar de mejorar la préactica es sin duda un fin noble, siem-
pre y cuando la posible obsesion por la perfeccion haya sido
erradicada en su totalidad. Tal pretensién impediria profundi-
zar en el auténtico sentido del Yoga, que no es otro que el
despertar de la consciencia.

Sin olvidar que el anhelo de perfeccién puede conducir a le-
siones fisicas, siempre innecesarias. ¢Qué sentido puede tener
una practica tan intensa que llegue a violentar el cuerpo?
Ninguno. Ademas, Ahimsa, ausencia de violencia, el primer
precepto de los Yamas™ del Yoga, quedaria roto.

* Yama: primer peldafio de los ocho que componen el Ashtanga Yoga, los
ocho pasos que indicara Patanjali en sus Yoga Sutras.
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Radja yoga

De forma habitual, en Occidente se suele conocer al Radja
yoga como “yoga mental”. Sin embargo, consideramos que
tal definicion carece de precision, ya que la idea que se
transmite es que el objetivo de esta rama del Yoga es el con-
trol de la mente. Y nada mas alejado de la realidad, pues lo
que precisamente busca y pretende el Radja yoga es la tras-
cendencia de la mente, no su control.

Trascender, ir mas alla, traspasar las diferentes envolturas y
estados que configuran el psiquismo del practicante para en-
contrar aquello que de auténtico y real existe en su interior,
este es el verdadero sentido del Radja yoga.

Por este motivo, encontramos mas acertada la definicion que
Swami Vivekananda diera a este tipo de yoga cuando lo de-
nominod “yoga del autoconocimiento”. También podria consi-
derarselo como el “yoga del auto-descubrimiento™, pues su
practica sistematica conduce al descubrimiento de la natura-
leza ultima, esencial y auténtica que cada ser humano es.

La traduccidn literal de Radja Yoga viene a ser: yoga regio,
real. Este tipo de yoga estuvo muy en boga en la India duran-
te el siglo XVI d.C., en especial entre los miembros de la
realeza, dando origen a su nombre. En un nivel de explica-
cion mas simbdlico podria encontrarse en el término “Radja”
una referencia oculta al Yo trascendente, considerandolo co-
mo el gobernador supremo o rey del cuerpo-mente.

Incluso es posible considerar el término Radja como una re-
ferencia a Ishvara, el Sefior o Dios, reconocido por Patanjali
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en sus Yoga Sutras como un “Y0” especial entre los innume-
rables yoes personales, ilusorios e intrascendentes, que confi-
guran la personalidad.

Hay quien ha categorizado al Radja yoga como el yoga real,
el auténtico, el yoga verdadero, pero consideramos que esta
acepcion carece de sentido, pues ¢ qué tipo de yoga no es ver-
dadero?

Hatha yoga

Otro tanto de lo mismo ha venido a ocurrir con el Hatha yo-
ga, que en Occidente se le ha terminado por conocer como el
“yoga fisico”. Quizas esto ha sido debido al deseo exclusivo
de bienestar, rasgo que caracteriza a ciertos occidentales por
quienes, en algunos casos, se ha llegado a tergiversar la tradi-
cién ascética mas antigua de la humanidad, convirtiéndola en
una gimnasia de moda, un bien de consumo y un producto
mas para el bienestar.

Todo ello ha sucedido con el Unico fin de otorgar satisfaccién
a un estrecho segmento de la poblacion que ha hecho del cul-
to al cuerpo un estilo de vida y en algunos casos también un
negocio para oportunistas.

El Hatha yoga es ante todo el yoga del equilibrio. Es la disci-
plina en la que a través de la préctica de sus posturas corpora-
les se consigue el equilibrio entre las energias vitales y men-
tales —solares o lunares- existentes en el organismo.
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Tal equilibro sutil viene a ser una condicién previa y casi
indispensable antes de iniciar el viaje hacia el mundo interior,
en direccion hacia el autoconocimiento y también el auto-
descubrimiento (ambos términos vienen a ser sinbnimos).

El significado literal de Hatha yoga es: “yoga de la fuerza”, o
también “el que fortalece” y acondiciona el cuerpo. En circu-
los mas tradicionales se acepta que el término sanscrito
“hatha” pase a ser la combinacion de “ha” y “tha”, Sol y
Luna, los cuales representan a las energias vitales y mentales.
No obstante, Surya y Chandra, solar y lunar, también son
aceptados, realizando una evidente alusion al Sol y la Luna.

Sin duda que no quedard quien también guste de ver en tal
fusion del Sol y la Luna la unién de Shiva y Shakti, la simbo-
logia tantrica de la consciencia y la energia. No les faltara
razén, pues a fin de cuentas no dejan de ser simbolos. Recor-
demos que el simbolo se cred para expresar aquello que no se
puede expresar mediante palabras.

Expresa el Hatha Yoga Pradipika sobre el Hatha yoga:

HYP 1. 17 Siendo los asanas el primer componente del
Hatha yoga deben tratarse primero. Los asanas otorgan
quietud (fisica y mental), liberan de enfermedades y dan
flexibilidad a nuestros miembros.

Sea como fuere, lo cierto es que las posturas del Hatha yoga
acondicionan cuerpo y mente para la conexion consciente con
el Espiritu, la cual se produce durante la practica del Radja
yoga a través de la postura del despertar.
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Hatha y Radja yoga, una practica ideal

Sin embargo, lo que viene a suceder es que ambos tipos de
yoga -Hatha y Radja- terminan por fusionarse entre si para
quedar fundidos en una sola y continua practica, ora en mo-
vimiento, ora en quietud. Un tipo de yoga sigue al otro como
la noche sigue al dia, ya que ambos son preparacion y tam-
bién natural consecuencia del otro.

Asi, ocurre que al finalizar la relajacion, tras una sesion de
asanas, la mente queda aquietada, receptiva y dispuesta a
traspasar las diferentes envolturas que conforman al ego y la
personalidad para contactar con la esencia a través de la quie-
tud corporal vy el silencio de la meditacion.

Retomamos las palabras del Hatha Y oga Pradipika:

HYP 11.76 No se puede completar el Hatha yoga sin la
practica del Radja yoga, y viceversa. Por tanto, se han de
practicar ambos tipos de yoga hasta obtener el estado de li-
beracion.

La postura del despertar

Al margen de los diferentes tipos de posturas de meditacion
que existen y de los nombres en sanscrito que se puedan utili-
zar, a la postura de meditacion se la conoce como la “postura
del despertar”. Pero ¢por qué este nombre? ;Qué es lo que se
despierta? Lo que se despierta es la consciencia de Ser. Por
este motivo tal postura no puede ser cbmoda. Pero, paraddgi-
camente tampoco resulta incomoda. ¢Entonces...?
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La postura del despertar es ante todo exigente. ;Qué exige?
Exige que, una vez instalado en ella, la presencia del medita-
dor esté al cien por cien alerta, lUcida... despierta.

Asi pues, el practicante que en verdad anhele el despertar de
la consciencia debe elegir la postura mas conveniente para su
cuerpo, sabiendo que no existe ninguna mejor que otra, ya
que en ultima instancia tal despertar no depende por entero de
la postura, sino que confluyen muchos mas factores, aunque
ciertamente la postura es un elemento potenciador.

Si el cuerpo impone limitaciones que impidan sentarse con
las piernas cruzadas sobre un cojin en el suelo, que ello no
sea impedimento para la practica de la meditacién, pues es
posible instalarse sobre una banqueta que disminuya la pre-
sion en piernas y rodillas. Incluso es perfectamente licito rea-
lizar la practica sentado en una silla, siempre y cuando se
evite apoyar la espalda sobre el respaldo.

Comodidad en la postura

La postura del despertar puede ser interpretada como la ale-
goria de un receptaculo en el cual se van a verter diferentes
técnicas. Tales técnicas, al margen de desarrollar la atencién
y potenciar la concentracién, permitiran traspasar las diferen-
tes envolturas y estados que componen al ser humano en el
viaje hacia el Atman, el Si mismo, el cual se encuentra apa-
rentemente escondido en el mundo interior, como si de un
tesoro oculto se tratara.
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